



































































適 合 全 家 人 食 用 的 藥 膳
四物雞湯
1.	說明：是補血、行血、活血的主方；方中由
當歸、熟地黃、川芎及芍藥組成，當歸可減
輕經前症候群的疼痛、腹脹、陰道乾澀及憂
鬱，川芎可抗菌消炎，調節子宮收縮，並抗
維他命E缺乏症，熟地黃則可補血，抗菌，安
胎，幫助滋養，芍藥則有鎮痛，鎮痙，收耗
散之氣，綜觀全方，不但可滋補血氣，紅潤
臉色，更可幫助肌膚光滑，防止老化，是婦
人病、少女成長期的良好補品。
2.	食材：雞肉依家人數及食量準備（可單放全
雞、半雞、雞腿或者是其它部位），中藥房
可以買到一包包配好量的四物湯。	
3.	製作：先將藥材洗淨加入適量的水（其水量
須淹沒藥材上三手指為度）先熬煮30~45分
鐘（大火滾煮後小火慢燉），將藥材取出瀝
淨藥渣，再將雞肉放入藥汁熬煮30~45分鐘
（大火滾煮後小火慢燉），即可食用。
4.	本方對胃腸虛弱、消化不良、腹瀉者，不適
合吃。
四君子湯雞湯
1.	說明：本方屬基本之健胃強壯劑，以元氣衰
退，胃腸虛弱和貧血為適用目標。如男主人
外出工作返家時呈現，四肢倦怠、少氣懶言
、貧血、面色蒼白、動則氣促汗出、食慾不
振、舌淡苔白、脈虛弱及胃下垂等現象常用
補氣。四君子湯含人參、茯苓、白朮、甘草
、生薑、大棗組成方劑。
2.	食材：雞肉依家人數及食量準備（可單放全
雞、半雞、雞腿或者是其它部位），中藥房
可以買到一包包配好量的四君子湯。
3.	製作：先將藥材洗淨加入適量的水（其水量
9
學
院
專
區
一、您應向醫療人員提供詳實及完整的健康狀況、過去病史、過敏史及其他相關資訊。	
二、您應遵守醫療人員所提出，並經由您同意的醫療措施及相關的指示。
須淹沒藥材上三手指為度）先熬煮30~45分鐘
（大火滾煮後小火慢燉），將藥材取出瀝淨
藥渣，再將雞肉放入熬煮30~45分鐘（大火滾
煮後小火慢燉），即可食用。
八珍雞湯-適合家庭中男女上班族
1.	說明：適合氣血兩虛病證；例如下班返家時
有感到，頭暈目眩	、面色無華、心悸氣短、
肢體倦怠、舌質淡、脈虛細等現象，常用由
四君子湯+四物湯所組成的方劑，具有滋養氣
血且適用於氣血兩虛	，而胃腸虛弱、月經不
順、無元氣、貧血而皮膚枯燥者。
2.	食材：雞肉依家人數及食量準備（可單放全
雞、半雞、雞腿或者是其它部位），中藥房
可以買到一包包配好量的八珍湯。
3.	製作：先將藥材洗淨加入適量的水（其水量
須淹沒藥材上三手指為度）先熬煮30~45分鐘
（大火滾煮後小火慢燉），將藥材取出瀝淨
藥渣，再將雞肉放入熬煮30~45分鐘（大火滾
煮後小火慢燉），即可食用。
十全大補雞湯-適合全家人
1.	說明：即八珍湯+黃耆+桂枝所組成，同為補
氣養血之劑，治氣血兩虛、心肺虛損、促使
胃腸吸收營養榮於肌膚、能大補氣血，冬天
手足冰冷及增加免疫力之功能，淋巴球輕度
增加傾向，適用於產後及手術後虛弱、遺精
、陽痿等。這是一道適合全家人團聚時首上
之選，可以幫在外求學、當兵等等子女，補
一補身子，亦可增加全家歡樂之氣氛。
2.	食材：雞肉依家人數及食量準備（以全雞為
宜），中藥房可以買到一包包配好量的十全
大補湯。
3.	製作：先將藥材洗淨加入適量的水（其水量
須淹沒藥材上三手指為度）先熬煮30~45分鐘
（大火滾煮後小火慢燉），將藥材取出瀝淨
藥渣，再將雞肉放入熬煮30~45分鐘（大火滾
煮後小火慢燉），即可食用。
結  論
中國菜遠近馳名，不僅在製作上講求色香味
俱全，同時也考慮到菜餚本身對人體健康的影響
，這種兼具飲食與補身的觀念正是現代在一切都
講求”養生”前提下應融入日常生活之中的課題
，正因為如此，藥膳，除了能夠提供身體所需的
養分還能夠以平和而漸近的方式強化氣與血，讓
我們的身體能夠強壯之外還能預防疾病的發生；
除了養生藥食補，我們也要注意到日常生活的養
生，在這裡提供清朝乾隆皇帝的長生之道的保健
長壽祕訣，只要大家能夠身體力行，定能健康長
壽過一生，也就是要訣中的「十常四勿」送給各
位，所謂「十常」，乃指日常生活中多從事十項
基本而且重要的「小動作」，此即：齒常叩、津
常咽、耳常彈、鼻常揉、睛常運、面
常搓、足常摩、腹常運、肢
常伸、肛常提，而「
四勿」呢，就是
不要觸犯日常
生活中的四項
禁忌：食勿言
、臥勿語、
飲勿醉、
色勿迷。
